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 Tijekom svoga evolucijskoga razvoja, čovjek je intenzivno tragao za mogućnostima 
bavljenja nekom aktivnosti. Čovjek je biće prirode, stvoreno za kretanje, a svoj biološki 
identitet može očuvati jedino zadovoljavajući svoju prirodnu potrebu za određenom 
količinom kretanja. Neaktivnost, odnosno manjak kretanja, dovodi do smanjivanja 
njegove sposobnosti kretanja, ali i slabljenja svih ostalih vitalnih  organskih sustava. Na 
samim evolucijskim počecima bio je to lov, a danas se suvremeni čovjek može baviti 
najrazličitijim aktivnim hobijima, kao što su: sport ples, skakanje s padobranom i sl.  
Različiti načini ljudskog života, tijekom povijesti, mogli bi se svesti na temeljnu 
suprotnost :zdravlje – bolest. Često se i danas rekreacija spominje i povezuje baš uz ta 
dva temeljna pojma. 
 Rekreacija  obuhvaća sve vrste aktivnosti koje  čovjek može raditi na neprofitabilan 
način i u svoje slobodno vrijeme. Ona doprinosi osjećaju zadovoljstva, razvoju raznih 
ljudskih potencijala, poboljšanju kvalitete života te  se koristi kao učinkovita metoda 
prevencije najrazličitijih bolesti. Od posebne je važnosti istaknuti, da značajno pridonosi 
poboljšanju zdravlja svakog pojedinca . Zbog svega navedenoga, rekreacija  ima 
istaknutu ulogu u životu ljudi svih životnih dobi, tako što kvalitetno  utječe na njihove 
živote , manifestirajući se kroz pozitivne misli i životni optimizam ,a ponajprije olakšava 
i oplemenjuje socijalizaciju svakog pojedinca ,nudeći mu mogućnosti upoznavanja, 
druženja s ljudima različitih stavova i uvjerenja. Razvijati i širiti duh tolerancije jedna je 
od društvenih potreba suvremenoga doba. 
 Pojam sportska rekreacija obuhvaća različite sportske aktivnosti i programe vježbanja 
koji su prilagođeni ciljanim dobnim skupinama, a imaju vrlo koristan učinak na ljudski 
organizam. S rekreacijskim vježbanjem  se može započeti neovisno o dobi pojedinca. 
Testiranje funkcionalnih sposobnosti jedno je od ključnih komponenti u procjeni 
zdravstvenog stanja pojedinca, radi dobivanja informacija, koliko ispitanik odstupa u 
pozitivnom ili negativnom smjeru, od očekivanih  vrijednosnih pokazatelja. Na temelju 
dobivenih rezultata, svakako je poželjno konkretne  informacije koristiti pri izradi 
programa vježbanja, plana i programa tjelesne i zdravstvene kulture u školama, kao i  pri 
 usmjeravanju pojedinaca, posebno mlađega uzrasta, prema određenom sportu.      
Dijagnostiku stanja pojedinca moguće je provesti terenskim testovima ili testovima u 
laboratorijskim uvjetima. Cilj ovoga Završnoga rada je utvrditi utjecaj specifičnoga 
treninga trčanja na razvoj funkcionalnih sposobnosti studentica Međimurskog 
veleučilišta u Čakovcu. 
 
KLJUČNE RIJEČI:  
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U ovom radu bit će prikazane antropološke karakteristike čovjeka te kako određena vrste 
rekreacije, određene vježbe, odnosno redovito ili neredovito vježbanje,  utječu na 
čovjeka. Detaljno su opisana obilježja  sportske rekreacije te kakvu ulogu  ima, upravo 
sportska rekreacija na zdravlje pojedinca. Važno je uočiti razliku između rezultata 
dobivenih kod vrhunskih sportaša, a kakvi su rezultati ostvareni redovitim rekreacijskim 
vježbanjem  u odrasloj dobi običnog pojedinca. 
Završni rad opisuje antropologiju čovjeka te što, zapravo,  obuhvaća kinantropološki 
status čovjeka kroz određene sposobnosti, odnosno statuse. Detaljnije su opisane 
funkcionalne sposobnosti kroz aerobnu i anaerobnu  izdržljivost. Nabrojani su testovi koji 
se primjenjuju za određivanje funkcionalne sposobnosti, a podrobnije  su opisani oni koji 
se najčešće koriste za mjerenje, tj.  za dobivanje rezultata u najrazličitijim  istraživanjima. 
Beep test je opisan  najdetaljnije jer je jedini korišten u svrhu istraživanja ,a na samom 
kraju opisani su rezultati provedeni na ciljanoj skupini ispitanica ( studentice) , kao  i 
zaključak nakon provedenog  istraživanja. 
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2. OBILJEŽJA SPORTSKE REKREACIJE 
Rekreacija obuhvaća skup sadržaja i aktivnosti kojima se čovjek bavi u slobodnom 
vremenu radi zadovoljenja različitih osobnih interesa i potreba. Različite vrste 
rekreacijskih sadržaja i aktivnosti rezultat su aktualnih društvenih, radnih i životnih 
situacija. Životne navike, radni i socijalni uvjeti, ekonomske prilike, međuljudski odnosi, 
obrazovanje i sl. utječu na izbor vrste i broja sadržaja te način njihovog korištenja u 
slobodnom vremenu. Riječ rekreacija dolazi od latinskih riječi „ re creo“, „recreare„(re 
- ponovno, opet, obnoviti,  creare -  oblikovati, kreirati, dizajnirati), što znači, ponovno 
stvoriti, obnoviti. Tako se rekreacija odnosi na čovjeka i njen se antropološki smisao 
povezuje s čovjekom i njegovim obnavljanjem energije, kvalitetnim odmorom, 
relaksacijom, osvježenjem ili oporavkom (Andrijašević, 2010). 
Sport i kretanje su  specifične ljudske  aktivnosti  i najrasprostranjenije su u svijetu, a 
mogu se međusobno povezati pa smo tako i došli do naziva, poznatog danas kao sportska 
rekreacija.  
Sportska rekreacija samo je dio  širokog područja rekreacije, pri čemu se tjelesnim 
aktiviranjem  zadovoljavaju opće ljudske potrebe. Sportska rekreacija je  aktivnost samog 
sudionika kroz sportske sadržaje, prilagođene njegovim potrebama, a radi održavanja i 
unapređivanja njegovih  psihofizičkih sposobnosti te održavanja kvalitete zdravlja i 
zdravog  načina života. Funkcionalnost sportske rekreacije očituje se u čitavom nizu 
vidljivih ostvarenja  koja doprinose podizanju razine zdravstvenoga stanja građana, 
poticanjem i unaprjeđenjem pravilnoga rasta i razvoja djece, značajnom smanjenju broja 
ovisnika, stvaranjem  pozitivnih navika kod svakog pojedinca, širenju ekološke svijesti, 
ali i značajnom doprinosu u poboljšanju turističke ponude, cjelovitom humanizacijom 
rada i čovjeka u suvremenom okruženju, kao i mnoge druge. Definicija  sportske 
rekreacije obuhvaća  sve  sportske aktivnosti, sportske igre, vježbanje  te kretanje u 
prirodi. Sudionici sportske rekreacije su  osobe različitih životnih dobi, različitih 
sposobnosti, mogućnosti i različitih potreba. 
Rekreacijski sport je onaj vid sporta u kojemu društvo osigurava odgovarajuće objekte 
koji su pristupačni svakom potencijalnom korisniku rekreacijskih sadržaja i kadrove koji 
su educirani da mogu kreirati, prilagoditi i provoditi kvalitetan program (Milanović, 
Leo Hriberšek                                                         Utjecaj rekreativnog programa trčanja 




1997). Jedan od takvih saveza koji se bavi rekreacijskim sportom je i Zagrebački savez 
sportske rekreacije „Sport za sve“ (slika 1.). 
Sigurno je i to, da će zbog  suvremenog  načina života, u kojemu je upravo rekreacija 
jedno od  aktualnih obilježja  društva, u budućnosti, baš to područje primijenjene 
kineziologije postajati sve važnije. 
 
 
Slika 1. Logo Zagrebačkog saveza sportske rekreacije "Sport za sve" 
 
Izvor: http://sportzasve.rekreacija.hr/repository/0004/1974/zssr_logo.png?1425911421 (23.08.2018.) 
3. ZDRAVSTVENI ASPEKTI SPORTA 
Zdravstvena uloga u sportu,  kao i u rekreaciji, vrlo je bitna. Brojna su istraživanja 
ustanovila, na temelju  metode komparacije,  da se na osobama koje se bave sportom ili 
bilo kakvom vrstom tjelesne aktivnosti, u odnosu na osobe koje se bave manje ili se uopće 
ne bave nikakvim  tjelesnim aktivnostima, vidi značajniji  napredak u redovitim oblicima 
tjelesnih aktivnosti, u njihovoj socijalizaciji te u odgoju pojedinaca, a naročito  u 
njegovom cjelokupnom  zdravlju. 
Među brojnim istraživanjima o tome,  što doprinosi osjećaju  radosti i sreće,  neke studije 
ukazuju na postojanje osam glavnih izvora među kojima se nalazi i aktivno sudjelovanje 
u tjelesnoj aktivnosti. Treba imati na umu činjenicu da sportska aktivnost ne djeluje samo 
na mjerljive pokazatelje,  već ima i važnu ulogu u subjektivnim, osobnim potrebama 
svakog pojedinca koje ga čine radosnim i sretnim. Taj je doživljaj temeljan  za osobno 
zdravlje pojedinca  i možda predstavlja   ključnu ulogu u važnosti primjene sporta i 
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tjelesne aktivnosti kod ljudi. Brojni su učinci sporta na ukupnu populaciju u širem smislu 
koje definiramo kao zaštitu zdravlja ili prevenciju brojnih kroničnih oboljenja što se 
odnosi na: srčano-žilni i dišni sustav, metabolički sustav, sustav za kretanje i mentalni 
sustav. U današnje su vrijeme posebno aktualni programi tjelesne aktivnosti čija je 
osnovna svrha prevencija pretilosti i stresa koji su generatori bolesti suvremenog načina 
života, poput dijabetesa tipa II, a odnose se na cjelokupnu populaciju (Andrijašević i 
Jurakić, 2012). 
 Nekada vrhunski sportaši,  koji su se umirovili,  manje su skloni ozljedama i oboljenjima 
nakon aktivnoga bavljenja sportom od osoba koje se u životu nisu bavile sportom, barem 
ne na takvoj visokoj razini.  Nije da rizika od neke ozljede nema, nego je on sveden na 
minimum. Međutim, osobe koje su se odlučile baviti sportom, najčešće prihvaćaju  i 
druge pozitivne životne navike kao što su pravilna prehrana ili nepušenje, za razliku od 
osoba koje te navike primjenjuju u svakodnevnom životu, a koje prilično loše utječu na 
zdravlje  pojedinca , ali i na njegov životni vijek. 
4. KINANTROPOLOŠKI STATUS ČOVJEKA 
Antropologija je znanstvena disciplina koja se bavi proučavanjem biološke i kulturalne 
raznolikosti ljudi. Riječ antropologija dolazi od grčkih riječi „anthropos“ i „logos“, što u 
prijevodu znači -  čovjek i znanost. Ljudi koji se bave antropologijom zovu se antropolozi. 
Antropologija proučava samog čovjeka, njegov jezik, njegovu kulturu, njegovu 
evolucijsku prošlost te razlike i sličnosti među ljudima, od genetike do kulture. Bavi se 
istraživanjem  ljudskoga života, ljudskoga rada, ljudskoga razmišljanja te odnosa ljudi 
prema okolini. Istražuje  kako se razvijala ljudska vrsta, od samih početaka  te kako su 
nastajala i nestajala ljudska društva. Na kraju se cijela antropologija kao znanost može 
svesti na jedno pitanje; što, zapravo, znači biti čovjek? 
Kinantropološka obilježja su organizirani sustavi svih osobina, sposobnosti i motoričkih 
informacija te njihove međusobne relacije. 
Kinantropološki status čine: 
 antropometrijske ili morfološke karakteristike 
 motoričke sposobnosti 
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 funkcionalne sposobnosti 
 intelektualne ili spoznajne (kognitivne) sposobnosti 
 osobine ličnosti (konativne osobine)   
 socijalni status 
 zdravstveni status (Breslauer, Hublin i Koretić, 2014 prema Prskalo, 2004) 
 
Antropometrijske karakteristike (ili morfološke karakteristike) opisuju građu tijela, a 
procjenjuju se na osnovi morfološke antropometrije (Breslauer, Hublin i Zegnal-Koretić, 
2014 prema Mišigoj-Duraković 2008). Morfološke karakteristike podložne su 
promjenama tijekom rasta i razvoja, uslijed mnogobrojnih unutarnjih (endogenih) 
čimbenika, prije svega genetskih,  zatim čimbenici vezani uz spol i endokrini (endokrini 
sustav ili sustav žlijezda s unutarnjim izlučivanjem  koji se sastoji  od niza žlijezda 
različitih po sastavu, smještaju, veličini i funkciji, a sudjeluju u regulaciji rasta i razvoja, 
metabolizmu i reprodukciji.) te vanjskih (egzogenih) čimbenika od kojih su značajni 
prehrambeni, socioekonomski i psihološki, razina tjelesne aktivnosti, klima i drugo. 
Latentni morfološki prostor prema rezultatima mnogobrojnih dosadašnjih istraživanja 
određuju četiri latentne morfološke dimenzije:  
 longitudinalna dimenzionalnost skeleta (visina tijela, dužina noge, dužina 
ruke…) 
 transverzalna dimenzionalnost skeleta (raspon ramena, raspon zdjelice, 
dijametar ručnoga zgloba, dijametar lakta…) 
 volumen i masa tijela (težina tijela, opseg podlaktice, opseg potkoljenice, 
opseg grudnoga koša…)  
 potkožno masno tkivo (kožni nabor; nadlaktice, leđa, trbuha, potkoljenice…) 
(Breslauer, Hublin i Zegnal-Koretić, 2014) 
Mjerenja ljudskog tijela, obrada i analiza rezultata mjerenja, te usporedba s obzirom na 
rezultate pojedinih longitudinalnih istraživanja, utvrđuju se morfološkom 
antropometrijom (Bresaluer, Hublin i Zegnal-Koretić, 2014 prema Mišigoj-Duraković, 
2008). 
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Tablica 1. Utjecaj endogenih i egzogenih čimbenika na morfološke karakteristike 
Unutarnji čimbenici Utjecaj 
Genetski na brzinu rasta i konačnu visinu 
Endikrini na pravilan rast i razvoj 
Spolna obilježja 
vrijeme ubrzanih faza rasta, 
intenzitet rasta, 
specifičnost pojedinih antropoloških obilježja 
Vanjski čimbenici Utjecaj 
Prehrambeni na pravilan rast, razvoj i sazrijevanje 
Socioekonomski i psihološki 
na uvjete odrastanja i  kvalitetu života, 
na rast i vrijeme sazrijevanja 
Razina tjelesne aktivnosti 
na regulaciju tjelesne mase 
na sastav tijela, mišićnu masu 
na gustoću kostiju 
Klima 
na veličinu i proporciju tijela 
na vrijeme sazrijevanja 
na prirast u visinu (proljeće), prirast u masi 
(zima) 
Izvor: (Breslauer, Hublin i Zegnal-Koretić, 2104 prema Caput- Jogunica, 2009) (13.09.2018.) 
Motoričke sposobnosti su sposobnosti koje sudjeluju u rješavanju  motoričkih zadataka i 
odgovorne su za učinkovitost našega kretanja. Hijerarhijska struktura motoričkoga 
prostora rezultat je mnogobrojnih dosadašnjih istraživanja koja su provedena na različitim 
uzorcima ispitanika. Možemo ih podijeliti na:  
 Primarne motoričke sposobnosti : koordinacija, brzina, preciznost, ravnoteža, 
snaga, gibljivost. 
 Sekundarne motoričke sposobnosti, služe za regulacije kretanja (izvođenje 
gibanja u prostoru i vremenu) i sposobnost energetske regulacije (optimalno 
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korištenje energije tijekom aktivnosti) (Breslauer, Hublin i Zegnal-Koretić, 
2014). 
Motoričke sposobnosti su genetski uvjetovane te su nam, neke više a neke manje, 
urođene. (Pistotnik, 2003). 
Funkcionalne sposobnosti su sposobnosti regulacije i koordinacije funkcija organskih 
sustava. 
Intelektualne ili spoznajne sposobnosti usmjerene su na osmišljavanje i razumijevanje 
vanjskog svijeta, a uključuju sposobnost učenja i rješavanja problema te mišljenja i 
rasuđivanja. 
Osobine ličnosti ili konativne osobine predstavljaju ono nešto, po čemu se ljudi 
međusobno razlikuju od drugih ljudi, po čemu smo specifični, sami za sebe. Konativne 
osobine razvijaju se pod utjecajem gena, roditelja ili skrbnika, vršnjaka tijekom 
odrastanja, kulturološkog nasljeđa i socijalnog statusa. 
Pojam socijalnog statusa veže se uz društveni ugled pojedinca te koji položaj pojedinac 
zauzima u društvenoj strukturi, prema svojem podrijetlu, obrazovanju ili ekonomskoj 
moći. 
Zdravstveni status je skup pokazatelja zdravstvenog stanja pojedinca. Tipovi bolesti i 
oboljenja, prevencija i suzbijanje bolesti, otpornost organizma na oblike bolesti. Prema 
svjetskoj zdravstvenoj organizaciji (WHO) zdravlje se definira kao stanje potpunoga 
tjelesnoga, psihičkoga i socijalnoga blagostanja, a ne samo odsustvo bolesti ili slabosti. 
(http://www.who.int/about/mission/en/) U kineziologiji su posebno važni sustavi 
organizma koji sudjeluju pri kretanju. 
5. FUNKCIONALNE SPOSOBNOSTI 
Pojam funkcionalne sposobnosti možemo definirati kao učinkovitost energetskih procesa 
u našem organizmu  koji se, u isto vrijeme, odnose na učinkovitost anaerobnih i aerobnih 
funkcionalnih mehanizama. Optimalna razina funkcionalnih sposobnosti može se postići 
programiranim kondicijskim treningom i to onim njegovim dijelom koji je usmjeren na 
podizanje efikasnosti transportnoga (srčano-žilnog i srčano-dišnog) sustava te na 
povećanje anaerobnih kapaciteta. Strukturu treninga funkcionalnih sposobnosti čine 
Leo Hriberšek                                                         Utjecaj rekreativnog programa trčanja 




podražaji aerobnoga i anaerobnoga karaktera koji time pokrivaju područje aktiviranja 
različitih energetskih sustava (Milanović, 2013). Prema autorima  Metikošu i Sekuliću 
(2007) funkcionalne sposobnosti podijeljene su u dvije velike kategorije: 
 Aerobna funkcionalna sposobnost( aerobna izdržljivost) 
 Anaerobna funkcionalna sposobnost( anaerobna izdržljivost) 
5.1. AEROBNA FUNKCIONALNA SPOSOBNOST 
Aerobnu funkcionalnu sposobnost ili aerobnu izdržljivost definiramo kao sposobnost 
sustava za transport i iskorištavanje kisika i mišićnoga sustava da dopremi i, u 
biokemijskim procesima za proizvodnju energije, iskoristi kisik, radi obavljanja 
mišićnoga  rada. Svi organi i organski sustavi u našem tijelu koriste kisik za obavljanje 
rada, međutim najveći potrošači kisika su mišići. Aerobni kapacitet izravno ovisi o 
mogućnosti dopreme kisika do stanica i iskorištavanje kisika u njima(u jedinici vremena).  
Takav način rada može trajati relativno dugo jer se stvaraju nusprodukti kemijskih 
reakcija , ali se zbog karakteristika aerobnih energetskih procesa efikasno eliminiraju iz 
kemijske reakcijske sredine (Sekulić i Metikoš, 2007). (Makek, 2016) 
5.2. ANAEROBNA FUNKCIONALNA SPOSOBNOST 
S druge strane, anaerobnu funkcionalnu sposobnost, odnosno anaerobnu izdržljivost, 
definiramo kao sposobnost organizma da iskoristi glikolitičke izvore u anaerobnoj 
proizvodnji energije za obavljanje mišićnoga rada i da pri tome efikasno tolerira 
biokemijske promjene koje pri tom nastaju u mišićnoj stanici. 
(http://www.kifst.unist.hr/~dado/index_files/OKT2knjiga.pdf) 
Energija za obavljanje rada u ljudskome  tijelu može se dobiti na dva načina. Prvi način 
je aerobno, pri kojem energija traje duže, dok je drugi način- anaerobno, kada energija ne 
može trajati toliko dugo, kao kod prethodnoga. Baš zbog toga, čovjek je prirodno više 
orijentiran na aerobne energetske procese. 
Primjer je trčanje. Prilikom trčanja, dobivanje energije možemo primiti na dva načina, 
ovisno o kakvom tipu trčanja se radi. Pošto energija iz anaerobnih izvora može kratko 
trajati, odnosno naše tijelo ju brzo potroši, takav tip izvora energije traje otprilike između 
deset sekundi i jedne minute u trčanju. Zbog toga najviše se koristi u kratkim dionicama 
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poput trčanja na 100 metara, trčanje na 200 metara i trčanje na 400 metara ili štafete 
4x100 metara gdje natjecatelj završi utrku ispod manje od jedne minute, odnosno u štafeti 
gdje svaki od četiri natjecatelja istrči samo sto metara, također u vremenu manjem od 
jedne minute. Dok za utrke preko 400 metara, kao što je utrka na 800 metara, troši 
otprilike jednako aerobnu energiju i anaerobnu energiju. Povećanjem broja metara u 
utrkama, kao što su utrke na 1500, 3000, 5000 i 10000 metara, sukladno se povećava i 
potrošnja aerobne energije, odnosno smanjuje se potrošnja anaerobne energije, sve do 
maratona koji je od svih disciplina najduži, traje duže od dva sata, ondje se koristi tek 
otprilike 2% anaerobne energije (slika 2.). 
Izvor: http://listtoday.org/wallpaper/2015/12/different-aerobic-activities-14-cool-wallpaper.jpg 
(13.09.2018.) 
5.3. DIJAGNOSTIKA FUNKCIONALNIH SPOSOBNOSTI 
Testove, kojima bi se mogla provesti dijagnostika energetskih kapaciteta, odnosno 
sposobnosti, dijelimo, s obzirom na mjesto testiranja, na terenske i laboratorijske. Svaki 
od njih ima svoje prednosti i nedostatke (tablica 2.). S obzirom na vrstu opterećenja, 
dijelimo ih na testove progresivnog i fiksnog opterećenja, a s obzirom na karakter testa,  
na specifične i nespecifične te s obzirom na način izvedbe, na kontinuirane i 
diskontinuirane testove. 
 
Slika 2Aerobno i anaerobno trčanje 
 
 
Slika 2. Aerobno i anaerobno trošenje energije u trčanju 
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Tablica 2. Prikaz prednosti i nedostataka terenskog i laboratorijskog testiranja 
Osobitost testiranja Terenski testovi Laboratorijski testovi 
Mjesto provođenja -mogućnost provođenja testova 
na sportskom terenu(+) 
-mogućnost provođenja većine 
testova u dvorani i na vanjskom 
terenu(+) 
-promjenjivi tereni(podloge)(-) 
-provođenje testova isključivo u 
laboratoriju(+/-) 
-uvijek isti uvjeti, tereni i podloge 
testiranja(+) 
Vrijeme testiranja -u odabranom terminu za 
testiranje(+/-) 
-u okviru trenažnog 
procesa(samog treninga)(+) 
-u odabranom terminu 
testiranja(+/-) 






i tlak zraka) uvjeti(-) 
-standardizirani, uvijek isti 
vremenski(vlažnost, temperatura i 
tlak zraka) uvjeti(+) 
Vrsta mjerne opreme -u većini slučajeva ne mogućnost 
korištenja sofisticirane mjerne 
opreme(-) 
-mogućnost korištenja 
sofisticirane mjerne opreme(+) 
Doziranje opterećenja -varijabilno doziranje(+/-) -precizno doziranje 
(ergometri)(+) 
Cijena testiranja -ovisi o vrsti i zahtjevu testiranja 
te o putnim troškovima i 
transportu opreme(+/-) 
-fiksna cijena(+/-) 
Trajanje testiranja -ovisi o vrsti i broju testova 
-cijeli skup 
testova(antropometrija, 
motorika i procjena aerobnog 
kapaciteta (npr. „Conconi“ ili 
„Beep test“)) za cijelu momčad – 
jedan dan(+/-) 
-ovisi o vrsti i broju testova 
-cijeli skup testova 
(antropometrija, motorika i 
precizna procjena aerobnog 
kapaciteta(spiroergometrija)) za 
cijelu momčad – dva dana(+/-) 
(+)  prednost, (-)  nedostatak, (+/-)  može biti prednost, a u nekim situacijama nedostatak u testiranju 
Izvor: http://triatlon.hr/wp-content/uploads/2014/09/Dijagnostički-postupci-za-procjenu-energetskih-
kapaciteta-sportaša_Vučetić.pdf (23.08.2018.) 
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5.4. TESTOVI ZA PROCJENU FUNKCIONALNIH SPOSOBNOSTI 
Testove za procjenu funkcionalnih sposobnosti, odnosno za procjenu energetskih 
kapaciteta dijelimo u dvije veće skupine: anaerobne energetske kapacitete i aerobne 
energetske kapacitete.  
Anaerobni energetski kapaciteti se dijele u dvije manje skupine: na anaerobnu razgradnju 
CP+P i anaerobnu glikolizu. Oni se u završnoj fazi dijele na dva testa, koji su spomenuti 
u poglavlju prije; na diskontinuirane i kontinuirane testove. U diskontinuirane testove 
uključeni su sprint testovi 6x35m, 8x(20+20m) i 8x20m. Kontinuirani testovi imaju dvije 
podskupine, s obzirom na mjesto testiranja, laboratorijske i terenske. U laboratorijske 
testove spadaju WANT (Wingate anaerobic test), veslački ergometar 250m i 500m, 
Cunningham and Faulkner test, Tlim-vvo2maxtest i skokovi na platformi u 15 s i 45 s. U 
terenske testove spadaju 300 metara, trkački 300m, 400m i 800m, veslački 250m i 500 m 
te plivački 200 m i 400 m.  
Aerobni energetski kapaciteti dijele se, također ,u dvije manje skupine: aerobnu glikolizu 
i aerobnu lipolizu. One se , zatim dijele na tri testa, na progresivne testove, 
diskontinuirane testove i kontinuirane testove. Progresivni testovi isto imaju podskupine 
s obzirom na mjesto testiranja. U laboratorijski test ubraja se spiroergo testovi na 
ergometrima, dok se u terenske ubraja Conconijev test te testovi na zvučni signal, poput 
beep testa, yo-yo testa i sl.. U diskontinuirane testove ubrajaju se samo terenski testovi 
poput kajakaške„osmice“, plivački 7x200 m i sl. te trkački 7x800 m i sl.. Kontinuirani 
testovi se zatim dijele  na terenske i laboratorijske. Terenski kontinuirani su Cooperov 
test, 12 minutni test, veslački 2000 m i 8000 m te plivački 2000 m i 3000 m. Laboratorijski 
kontinuirani testovi su  trkački testovi na pokretnom sagu pri 15 km/h i sl., veslački 
ergometar 2000 m i 6000 m te Astrand-ov test na bicikl/ergometru. (http://triatlon.hr/wp-
content/uploads/2014/09/Dijagnostički-postupci-za-procjenu-energetskih-kapaciteta-
sportaša_Vučetić.pdf)  
5.4.1. YO-YO TEST 
Test iz skupine progresivnih  terenskih testova na zvučni signal još se i naziva intervalni 
test oporavka. Sam test razvio se iz Legerova „Shuttle ran“ testa, poznatijeg pod nazivom 
„Beep“ test, kojeg je 1982. razvio Leger.  Za yo-yo test možemo reći da je  nadograđeni 
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beep test. Naime, kao i kod beep-a, igrač savladava dionice od 20 metara, ali s intervalima 
aktivne pauze od 10 sekundi nakon svakih 2 x 20 metara. U pauzi istrčava 2 x 5 metara 
koji su označeni iza startne linije. Igrač trči sve dok ne uspije pratiti brzinu te udaljenost  
koju  je prošao u toj točci, predstavlja rezultat. Test je vođen audio signalom. Postoje 
dvije razine testa. Razina 1 počinje na nižim brzinama trčanja te je njeno povećanje 
umjerenije nego kod razine 2. Trajanje testa na razini 1 je između 10 i 20 minuta, dok je 
kod razine 2 to vrijeme znatno skraćeno. Ono  iznosi od 5 do 15 minuta. 
(http://www.sportskitrening.hr/testiranje-aerobne-izdrzljivosti-nogometasa/) 
5.4.2. CONCONIJEV TEST 
Talijanski fiziolog Conconi je točku defleksije frekvencije srca povezao s iznenadnom 
akumulacijom laktata (laktatni prag) te je ustvrdio da se ove dvije pojave događaju gotovo 
istovremeno. Razvio je metodu za utvrđivanje okvirnoga anaerobnoga praga koja koristi 
navedenu činjenicu, a po njemu je nazvana Conconijev test. Ovim načinom dobivene 
vrijednosti anaerobnog praga nazvane su Conconijev prag. Test se kroz godine razvijao i 
mijenjao, a sastoji se od kontinuiranog, progresivnog opterećivanja sportaša (na atletskoj 
stazi, biciklu, bazenu, veslačkom ergometru) i bilježenja frekvencije srca. Bilježenjem 
frekvencije srca i brzine, u datoj aktivnosti, jednostavno je konstruirati grafikon odnosa 
frekvencije srca i intenziteta opterećenja. Točka u kojoj dolazi do odstupanja od 
linearnosti smatra se okvirnim anaerobnim pragom. Conconi preporuča primjenu ovog 
testa u gotovo svim sportovima (Šango i Vučetić). 
5.4.3. COOPEROV TEST 
Test je iz skupine terenskih kontinuiranih testova. Vrlo jednostavan test, za kojega nisu  
potrebne određene sprave ili rekviziti. Od opreme su potrebni štoperica i staza za trčanje 
radi lakšeg određivanja prijeđenih metara. Postupak za izvođenje ovoga testa je prijeći 
što veću udaljenost ,odnosno broj metara unutar određenog vremena, a određeno vrijeme 
iznosi 12 minuta. Dopušteno je lagano trčanje, ubrzanja čak i hodanje, no zbog  boljeg 
rezultata nije poželjno, jer se od ispitanika očekuje maksimalni trud. Tablice rezultata, 
odnosno predviđeni rezultati za Cooperov test postoje, a prilagođene su za muškarce i 
žene, prema njihovim mogućnostima (tablica 3.). 
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Tablica 2. Rezultati Cooperova testa za muškarce i žene 
Muškarci 
Godine Izvrsno Iznad prosjeka Prosječno Ispod prosjeka Loše 
20-29 >2800m 2400-2800m 2200-2399m 1600-2199m <1600m 
30-39 >2700m 2300-2700m 1900-2299m 1500-1999m <1500m 
40-49 >2500m 2100-2500m 1700-2099m 1400-1699m <1400m 
>50 >2400m 2000-2400m 1600-1999m 1300-1599m <1300m 
Žene 
Godine Izvrsno Iznad prosjeka Prosječno Ispod prosjeka Loše 
20-29 >2700m 2200-2700m 1800-2199m 1500-1799m <1500m 
30-39 >2500m 2000-2500m 1700-1999m 1400-1699m <1400m 
40-49 >2300m 1900-2300m 1500-1899m 1200-1499m <1200m 
>50 >2200m 1700-2200m 1400-1699m 1100-1399m <1100m 
Izvor: https://www.verywellfit.com/fitness-test-for-endurance-12-minute-run-3120264 (24.08.2018.) 
5.4.4. BEEP TEST 
Test kojim se mjeri funkcionalna sposobnost i energetski kapacitet. Spada u skupinu 
aerobnih energetskih kapaciteta u progresivne testove koji se provode terenski, u 
podskupinu testovi na zvučni signal.  
Beep test razvio je Leger 1982.. Jedan od najpoznatijih testova za procjenu 
kardiorespiracijskog fitnesa te procjene napredovanja tijekom procesa treninga kod 
mlađih dobnih skupina, te kod odrasle populacije u procjeni aerobnih sposobnosti (Leger 
i Lambert, 1982). Test se izvodi na bilo kakvoj ravnoj površini, u zatvorenom (dvorana i 
sl.) ili otvorenom prostoru (stadion, atletska staza i sl.) gdje minimalne dimenzije prostora 
za trčanje moraju biti 30 m x 10 m. Oprema za izvođenje beep testa su dvije bilo kakve 
oznake (čunjevi, markeri, štapovi i sl.) koje su udaljene jedna od druge 20 metara, metar, 
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snimka zvučnog signala (bip), uređaj za reprodukciju zvuka (mobitel, računalo, linija i 
sl.) te listovi papira gdje se zapisuju rezultati mjerenja i zabilješke. 
Sam beep test sastoji se od 21 razine sa po 7 do 16  intervala istrčavanja dionica koje su 
međusobno  udaljene 20 metara. Svaka razina traje oko minute. Tempo kojim se ispitanik 
kreće, tj. trči između dviju oznaka, određuje zvučni signal koji se pušta preko uređaja za 
reprodukciju istoga (slika 3.). 
Test započinje laganim zagrijavanjem i objašnjenjem kako se test izvodi, upoznavanje s 
pravilima te ciljem testiranja. Test se izvodi tako da ispitanik, iz pozicije visokog starta i 
laganim tempom s početnog mjesta, kreće u trenutku zvučnoga signala i do idućeg 
zvučnog signala treba stići do 20 metara udaljene oznake, odnosno zadanom prostoru od 
barem tri metra ispred oznake. Na početku testa brzina trčanja prilično je spora. Svaki 
sljedeći zvučni signal znak je za sljedeći interval. Nakon otprilike jedne minute, čuje se 
zvučna najava za sljedeću razinu opterećenja. U tom su trenutku zvučni signali bliže jedan 
drugome, odnosno intervali između zvučnih signala se skraćuju. To se nastavlja nakon 
svake razine. Ako ispitanik dostigne liniju prije nego se čuje zvučni signal, ispitanik mora 
pričekati dok se ne oglasi zvučni signal da bi krenuo dalje s ispitivanjem. Ako se linija ne 
dostigne prije nego se čuje zvučni signal, ispitaniku se daje upozorenje.  
Test završava tako, da ispitanik unutar istoga intervala dva puta ne uspije doći ili zakasni 
s dolaskom u zadani prostor (prostor tri metra ispred oznake) u trenutku oglašavanja 
zvučnog signala. 
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Upis rezultata ovisno o broju istrčanih razina i intervala je numerički. Određena razina 
istrčavanja sastoji se od različitoga broja intervala, ovisno o razini na kojoj je ispitanik. 
Zbog brzine koja se povećava pri svakoj razini ,broj intervala povećava se u skladu sa 
porastom brzine trčanja (tablica 4.). 


















1 7 7 8,5 8,47 63,07 140 140 
2 8 15 9,0 8,00 64,00 160 300 
3 8 23 9,5 7,58 60,63 160 460 
4 9 32 10,0 7,20 64,80 180 640 
5 9 41 10,5 6,86 61,71 180 820 
6 10 51 11,0 6,55 65,45 200 1020 
7 10 61 11,5 6,26 62,61 200 1220 
8 11 72 12,0 6,00 66,00 220 1440 
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9 11 83 12,5 5,76 63,36 220 1660 
10 11 94 13,0 5,54 60,92 220 1880 
11 12 106 13,5 5,33 64,00 240 2120 
12 12 118 14,0 5,14 61,71 240 2360 
13 13 131 14,5 4,97 64,55 260 2620 
14 13 144 15,0 4,80 62,40 260 2880 
15 13 157 15,5 4,65 60,39 260 3140 
16 14 171 16,0 4,50 63,00 280 3420 
17 14 185 16,5 4,36 61,09 280 3700 
18 15 200 17,0 4,24 63,53 300 4000 
19 15 215 17,5 4,11 61,71 300 4300 
20 16 231 18,0 4,00 64,00 320 4620 
21 16 247 18,5 3,89 62,27 320 4940 
Izvor: https://beepfitness.com/help.html(12.9.2018.) 
 U svijetu postoje, tzv. ogledni primjerci, odnosno predviđeni rezultati, kako bi to u 
stvarnosti trebalo izgledati za postići rezultate u beep testu, kao npr. po dobnim 
skupinama ili po spolu (tablica 5.). 
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Tablica5.Predviđeni rezultati prema spolu između 17 i 20 godina 
 Muškarci Žene 
Odlično 12,12 10,11 
Iznad prosjeka 11,6 9,3 
Prosječno 9,2 6,8 
Ispod prosjeka 7,6 5,2 
Loše < 7,3 < 4,9 
Izvor: https://beepfitness.com/help.html(12.9.2018.) 
Što se tiče najboljega muškoga rezultata, odnosno rekorda u beep testu, zanimljivo je da 
on ne dolazi od jedne osobe, već taj rekord drži pet osoba s jednakim brojem pretrčanih 
razina. Očekivano je da su to  vrhunski sportaši u pet različitih sportova: atletici, 
nogometu, hokeju na travi, košarci i ragbiju (tablica 6.). Većina ovih rezultata nije 
potvrđena, već su izvađeni iz novinskih članaka i listova. 
Tablica 6. Najbolji beep test rezultati na svijetu u muškoj konkurenciji 
Poredak Rezultat Ime Sport 
1. 17 Sebastian Coe atletika 
1. 17 Lee Gong Dook nogomet 
1. 17 Zain Wright hokej na travi 
1. 17 Steve Nash košarka 
1. 17 Neil Back rugbi 
6. 16,11 Dean Murphy triatlon i hokej na ledu 
6. 16,11 Tim Deavin hokej na travi 
8. 16,10 David Guest hokej na travi 
8. 16,10 Matt Swann hokej na travi 
10. 16,9 Christian Merup ironman 
Izvor:https://www.topendsports.com/testing/records/shuttle-run.htm (13.09.2018.) 
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U ženskoj konkurenciji za najbolji rezultat u beep testu ,situacija je malo čišća nego u 
muškoj konkurenciji. Najbolji rezultat dijele samo dvije sportašice, i to iz istoga sporta, 
iz hokeja na travi (tablica 7.).Kod žena nema toliko zabilježenih rezultata, i većina njih, 
kao i u muškoj konkurenciji, nije potvrđena, nego je samo izvađena iz sportskih članaka 
i novinskih listova.  
Tablica 7. Najbolji beep test rezultati na svijetu u ženskoj konkurenciji 
Poredak Rezultat Ime Sport 
1. 15 Suzie Muirhead hokej na travi 
1. 15 Diana Weavers hokej na travi 
3. 14,5 Heather Anderson australski nogomet 
4. 14 Micaela Cocks košarka 
4. 14 Fiona Johnson hokej na travi 
6. 13,9 Ange Foley australski nogomet 
7. 13,8 Monique Hollick australski nogomet 
8. 13,0 Casey Stoney nogomet 
9. 12,6 Felicity Maltby tenis 
Izvor:https://www.topendsports.com/testing/records/shuttle-run.htm (13.09.2018.) 
6. UTJECAJ REKREATIVNOGA PROGRAMA TRČANJA NA 
FUNKCIONALNI STATUS STUDENATA 
Za potrebe ovoga rada provedeno je testiranje funkcionalnih sposobnosti studentica 
Međimurskoga veleučilišta u Čakovcu. Test koji se provodio na ispitanicama bio je beep 
test. Mjesto obavljanja provedenoga istraživanja bila je dvorana Učiteljskoga fakulteta u 
Čakovcu. Testiranje se provodilo u dva navrata, u intervalu od 77 dana, točnije od 
15.03.2017. do 31.05.2017. Između dva testiranja ispitanice su sudjelovale u deset 
treninga u trajanju od 90 minuta. Treninzi su održavani jednom tjedno, u pravilnim 
razmacima od sedam dana.  
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6.1. CILJ I HIPOTEZE 
Cilj ovoga istraživanja bio je utvrditi, postoji li utjecaj specifičnoga programa vježbanja 
na nastavi tjelesne  i zdravstvene kulture na funkcionalne statuse studentica?.Za potrebe 
istraživanja postavljene su hipoteze: 
 H1: Ne postoji značajna razlika između prvoga i drugoga mjerenja studentica 
Međimurskog veleučilišta u Čakovcu. 
 H2: Vježbanje u trajanju od jednog i pol sata, jednom tjedno, ne omogućuje podizanje 
razine funkcionalnih sposobnosti. 
6.2.METODOLOGIJA 
Radi dokazivanja hipoteze korišten je t-test za zavisne uzorke. Zavisni uzorci t-testa 
uspoređuju srednju vrijednost dviju zavisnih skupina kako bi se utvrdilo, postoji li 
statistički značajne razlike između grupe studentica u dva mjerenja. Statistički testovi 
provođeni su u statističkom programu SPSS. 
6.3. UZORAK ISPITANIKA 
Uzorak ispitanika sastojao se od 25 studentica Međimurskoga veleučilišta. Sve studentice 
svojom su voljom pristupile testiranju, s ciljem dobivanja određenih rezultata. Trčale su 
u skupinama po šest studentica, dok su tri studenta mjerila te upisivala rezultate istrčanih 
dionica. 
6.4. OPIS TRENAŽNOG PROCESA 
Između inicijalnog i finalnog testiranja, studentice druge godine Međimurskoga 
veleučilišta u Čakovcu  sudjelovale su na nastavi tjelesne i zdravstvene kulture tijekom 
koje je proveden rekreativni program trčanja i tjelesnoga vježbanja. Pošto se generalno 
radilo o netreniranoj populaciji, a na temelju rezultata inicijalnoga mjerenja, trenažni 
proces je prilagođen njihovim mogućnostima. Svaki trening sastojao se od trideset 
minutnog programa trčanja koji je uključivao razne vježbe škole trčanja, trčanja različitim 
načinima, trčanja s promjenom pravca kretanja, trčanja s promjenama brzine kretanja, 
vježbe za jačanje mišića stopala, vježbe za jačanje mišića potkoljenice, vježbe za jačanje 
mišića natkoljenice, razne vrste skokova i slično (tablica 8.). Nakon trideset minutnoga 
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programa trčanja, studentice su sudjelovale u aktivnostima predviđenim planom i 
programom kolegija Tjelesna i zdravstvena kultura koje uključuju vježbe snage raznih 
regija tijela, sudjelovanje u raznim oblicima sportskih igara, poput malog nogometa, 
odbojke, stolnog tenisa, košarke, badmintona i dr. Posljednjih petnaest minuta korišteno 
je za smirivanje organizma, vježbe istezanja te održavanje higijene. 
Tablica 8. Sadržaji programa trčanja 
R. broj Naziv vježbe 
Broj frekvencija 
tijekom programa 
1. Trčanje laganim tempom (50% od max) 10 
2. Trčanje umjerenim tempom (50-70% od max) 10 
3. Trčanje bržim tempom (70-90% od max) 10 
4. Hodanje 10 
5. Trčanje s lateralnom promjenom pravca kretanja 6 
6. Trčanje s frontalnom promjenom pravca kretanja 6 
7. Promjene pravca trčanja na vizualni signal 6 
8. Promjene pravca trčanja na zvučni signal 6 
9. Trčanje oko čunjeva 6 
10. Trčanje s prelaženjem preko prepreke 8 
11. Niski skip 10 
12. Visoki skip 10 
13. Visoki skip s poskokom 10 
14. Zabacivanje potkoljenica 10 
15. Izbacivanje nogu 10 
16. Sunožni poskoci 8 
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17. Jednonožni poskoci 6 
18. Poskoci s promjenom pravca kretanja 6 
19. Lateralno s pretkorakom i zakorakom 8 
20. Lateralno trčanje 8 
21. Hodanje po prstima 8 
22. Hodanje po peti 8 
23. Hodanje po unutrašnjoj strani stopala 8 
24. Hodanje po vanjskoj strani stopala 8 
25. Iskorak prednji 8 
26. Iskorak stražnji 8 
Izrada autora (13.09.2018.) 
 
6.5. MJERENJA I REZULTATI STUDENTICA 
Rezultati ispitanica ženskoga spola pokazuju veliku razliku između najboljega rezultata 
koji iznosi 9,6 odnosno 1560 metara i sljedećega najboljega rezultata, koji  je manji za 
čak 680 metara te iznosi 6,3 - odnosno 880 metara. Najlošiji rezultati 3,1 ili 320 metara 
te 3,3 ili 360 metara iz oba mjerenja daleko su od najlošijega rezultata prema predviđenim 
rezultatima za ženski spol.  Jedino najbolji ženski rezultat može biti primjer za ženski 
spol prema tablici s predviđenim rezultatima po dobi i spolu. Razlika između prosjeka 
rezultata iz prvog mjerenja gdje je prosječni rezultat 645,6 metara nije toliko velika od 
prosječnoga rezultata iz drugoga mjerenja koji iznosi 648 metara. Uočava se blagi rast u 
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Tablica 9. Rezultati mjerenja ženskih ispitanica 
Beep test – studentice Međimurskoga veleučilišta u Čakovcu 














1. 5,5 740 m  5,9 820 m + 
2. 3,3 360 m  3,4 380 m + 
3. 5,2 680 m  5,4 720 m + 
4. 5,2 680 m  5,4 720 m + 
5. 9,6 1560 m  9,7 1580 m + 
6. 6,1 840 m  6,3 880 m + 
7. 3,7 440 m  3,4 380 m - 
8. 3,7 440 m  4,1 480 m + 
9. 3,7 440 m  4,1 480 m + 
10. 3,7 440 m  4,3 520 m + 
11. 4,5 560 m  3,6 420 m - 
12. 4,7 600 m  4,5 560 m - 
13. 6,3 880 m  5,8 800 m - 
14. 5,2 680 m  5,5 740 m + 
15. 5,2 680 m  3,3 360 m - 
16. 6,1 840 m  4,9 640 m - 
17. 5,2 680 m  6,1 840 m + 
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18. 5,6 760 m  5,5 740 m - 
19. 4,9 640 m  5,2 680 m + 
20. 3,1 320 m  3,4 380 m + 
21. 5,1 660 m  5,2 680 m + 
22. 3,4 380 m  3,7 440 m + 
23. 4,5 560 m  4,7 600 m + 
24. 5,2 680 m  5,5 740 m + 
25. 4,7 600 m  4,8 620 m + 
Prosjek: 4,936 645,6 m  4,948 648 m + 
Najbolji rezultat 9,6 1560 m  9,7 1580 m  
Najlošiji rezultat 3,1 320 m  3,3 360 m  
Izrada autora (24.08.2018.) 
T-testom za zavisne uzorke testirana je statistička značajnost razlika između prvoga i 
drugoga mjerenja studentica Međimurskoga veleučilišta. Prema rezultatima istraživanja, 
t- testom nije utvrđena statistički značajna razlika između prvoga i drugoga mjerenja. Broj 
ispitanika je ostao isti, najlošiji rezultat u drugom je mjerenju povećan s 320 pretrčanih 
metara na 360 metara. Najbolji rezultat  najbolje kandidatkinje poboljšan je za 20 metara. 
Postavljene hipoteze su potvrđene. Potvrđena je hipoteza 1, da ne postoji statistička 
značajna razlika, te hipoteza 2, da vježbanje u trajanju od jednog i pol sata, jednom tjedno, 
ne omogućuje podizanje razine funkcionalne sposobnosti, nego  da se takvom  količinom  
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Tablica 10. Deskriptivna statistika 
Izvor: SPSS (14.09.2018.) 
 
Tablica usporedbe rezultata studentica Međimurskoga veleučilišta u Čakovcu i 
predviđenih rezultata beep testa prema spolnoj i dobnoj skupini, potvrđuje nam, da se radi 
o rekreacijskoj skupini jer u usporedbi s normama Beep testa,  24 do 25 studentica ima 
loše ili ispodprosječne rezultate.. Tek se jedna studentica može pohvaliti  rezultatom iznad 
prosjeka, prema tablici s predviđenim rezultatima (tablica 11.). 
Tablica 11. Usporedba rezultata 




















































Opis Istrčana razina BT Broj studentica MEV-a 
Odlično 10,11 0 
Iznad prosjeka 9,3 1 
Prosječno 6,8 0 
Ispod prosjeka 5,2 12 
Loše < 4,9 12 
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6.6. ZAKLJUČAK ISTRAŽIVANJA 
U skupini ispitanica koja je brojala 25 studentica druge godine menadžmenta, turizma i 
sporta Međimurskoga veleučilišta u Čakovcu, vidi se velika razlika između najboljega 
rezultata i ostalih rezultata drugih ispitanica. Razlog najboljega rezultata  vjerojatno leži 
u tome, da se ispitanica bavi nekakvom fizičkom aktivnosti u slobodno vrijeme, odnosno 
da trenira neki sport zbog čega je izdržala takav napor te ima toliko kondicije. Također 
se na nekim ispitanicama vide velike razlike između prvoga i drugoga mjerenja, kod nekih 
prema boljem  rezultatu ,a kod nekih prema lošijem. Razlog može biti veća ili manja 
motiviranost prilikom prvog odnosno drugog mjerenja. 
Ovi rezultati potvrđuju neka prethodna istraživanja koja pokazuju da je jedan trening 
tjedno nedovoljan za postizanje željenih rezultata u razvoju aerobnog ili anaerobnog 
kapaciteta te da puno bolje rezultate daje program treninga koji se provodi češće. Ipak, 
pokazalo se da jedan trening tjedno održava razinu sposobnosti na uglavnom jednakoj 
razini. 
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Za razvoj bilo kojih ljudskih  sposobnosti, pa tako i funkcionalnih , potrebna je redovita 
vježba. Za funkcionalne sposobnosti u svijetu su smišljeni mnogobrojni testovi. S 
obzirom na dosta skupe laboratorijske testove koji su u većini slučajeva financijski 
nedostupni, efikasnije je testiranje provoditi u dijagnostičkim centrima. Ali zbog skupih 
sprava i uređaja, uglavnom su u uporabi terenski testovi, kojima se mogu dobiti vrlo dobri 
i točni podaci te lakše testirati veliku skupinu ljudi (ispitanika) u kratkom vremenskom 
intervalu. Beep test, jedan je od takvih testova koji se koristi u ovom istraživanju. Na 
uzorku od 25 studentica Međimurskoga veleučilišta provedeno je mjerenje funkcionalnih 
sposobnosti, odnosno kakav je odnos rezultata kod inicijalnoga testiranja te nakon deset 
tjedana  završnoga testiranja,  kroz redovito vježbanje. tijekom deset tjedana nastave 
tjelesne i zdravstvene kulture. Nakon postavljene hipoteze, obradom podataka i 
korištenjem statističkog programa SPSS utvrđeno je, da ne postoji značajno velika razlika 
u razvoju te da nije bitnije podignuta razina funkcionalnih sposobnosti, te da vježbanje, 
jednom  tjedno, u trajanju od sat i pol ,nije dovoljno da bi se poboljšao razvoj 
funkcionalnih sposobnosti. To  je tek dovoljno da bi se funkcionalne sposobnosti održale 
na jednakom stupnju  razvijenosti. Također, prema stručnoj literaturi, za postizanje boljih 
rezultata, preporuča se minimalno tri do četiri treninga tjedno. 
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